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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целями освоения учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» – формирование 

современного мировоззрения на основе социокультурных и морально-нравственных 

традиций, политических и экономических учений в условиях глобализации, 

формирование культуры тела и здорового образа жизни. 

  



2. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

 Учебная дисциплина "Физическая культура и спорт" относится к блоку 1 

"Дисциплины (модули)" и входит в его базовую часть. 

2.1. Наименования предшествующих дисциплин 

2.2. Наименование последующих дисциплин 

 

  



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

В результате освоения дисциплины студент должен: 

№ 

п/п 
Код и название компетенции Ожидаемые результаты 

1 ОК-9 способностью поддерживать должный 

уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности  

Знать и понимать: основные принципы здорового 

образа жизни. 

 

Уметь: самостоятельно поддерживать свою 

физическую форму, следить за равномерным 

распределением нагрузки в течении трудового дня и 

режима питания. 

 

Владеть: навыками любительского спорта и 

физкультуры. 

  



4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ И 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ 

4.1. Общая трудоемкость дисциплины составляет: 

2 зачетных единиц (72 ак. ч.). 

4.2. Распределение объема учебной дисциплины на контактную работу с 

преподавателем и самостоятельную работу обучающихся 

 
Количество часов 

Вид учебной работы 

Всего по 

учебному 

плану 

Семестр 

1 

Семестр 

3 

Контактная работа 32 16,15 16,15 

Аудиторные занятия (всего): 32 16 16 

В том числе: 
   

лекции (Л) 8 4 4 

практические (ПЗ) и семинарские (С) 24 12 12 

Самостоятельная работа (всего) 40 20 20 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, часы: 72 36 36 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, зач.ед.: 2.0 1.0 1.0 

Текущий контроль успеваемости (количество и вид 

текущего контроля) 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

Виды промежуточной аттестации (экзамен, зачет) ЗЧ ЗЧ ЗЧ 

  



4.3. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

(разделам) 

№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 
Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 Тема 1 

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов вуза.  

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов вуза, её 

цель и задачи. 

Социально-

биологические 

основы 

физической 

культуры. 

1     1 ЗЧ, ПК1 

2 1 Тема 2 

Основы здорового 

образа жизни и 

средства 

физической 

культуры  

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка в 

системе 

физического 

воспитания. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями 

1     1 ЗЧ, ПК1 

3 1 Тема 3 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка и 

основы методики 

занятий 

физическими 

упражнениями  

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

(ППФП) студентов 

1  6   7 ЗЧ, ПК2 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

вуза разных 

специальностей. 

Обучение и 

тренировка 

упражнений: 

челночный бег 10 

по 10м, бег на 60, 

100 м, бег на 1 км, 

2 км, 3 км., 

прыжки в высоту, в 

длину, метание на 

дальность и 

точность. 

4 1 Тема 4 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

(ППФП).  

Обучение и 

тренировка 

упражнений: 

подтягивание, 

поднос ног к 

перекладине, вис, 

угол в висе, 

сгибание и 

разгибание в упоре 

на брусьях, угол в 

упоре на брусьях, 

упражнения на 

шведской стенке, 

упражнения со 

скакалкой, 

упражнения с 

гирями, сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа, КСУ 

(отжимание и 

пресс), упражнения 

со снарядами 

(мячи, скамейки, 

обручи, гантели, 

степы, штанга), 

кувырки, 

приседания.  

1  6   7 ЗЧ, ПК2 

5 3 Зачет       0 ЗЧ 

6 3 Тема 3 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка  

Профессионально-

прикладная 

4  12  20 36  



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

физическая 

подготовка 

(ППФП) студентов 

вуза разных 

специальностей. 

Обучение и 

тренировка 

упражнений: 

челночный бег 10 

по 10м, бег на 60, 

100 м, бег на 1 км, 

2 км, 3 км., 

прыжки в высоту, в 

длину, метание на 

дальность и 

точность.  

7  Тема 5 

Легкая атлетика  

Обучение и 

тренировка 

упражнений: 

подтягивание, 

поднос ног к 

перекладине, вис, 

угол в висе, 

сгибание и 

разгибание в упоре 

на брусьях, угол в 

упоре на брусьях, 

упражнения на 

шведской стенке, 

упражнения со 

скакалкой, 

упражнения с 

гирями, сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа, КСУ 

(отжимание и 

пресс), упражнения 

со снарядами 

(мячи, скамейки, 

обручи, гантели, 

степы, штанга), 

кувырки, 

приседания.  

       

8  Тема 6 

Гимнастика  

Обучение и 

тренировка 

техники и тактики 

игры: баскетбол, 

волейбол, мини-

футбол, 

настольный 

       



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

теннис, бадминтон. 

9  Тема 7 

Спортивные и 

подвижные игры  

Тренировка 

упражнений и 

совершенствование 

навыков из 

различных 

разделов 

дисциплины 

       

10  Тема 8 

Комплексное 

занятие  

Тренировка 

упражнений и 

совершенствование 

навыков из 

различных 

разделов 

дисциплины 

       

11  Всего:  8  24  40 72  

 

  



4.4. Лабораторные работы / практические занятия 

Лабораторные работы учебным планом не предусмотрены. 

Практические занятия предусмотрены в объеме 24 ак. ч. 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 
Наименование занятий 

Всего ча- 

сов/ из них  

часов в 

интерак- 

тивной  

форме 

1 2 3 4 5 

1 

3 Тема: Общая и 

специальная 

физическая подготовка 

Комплексное занятие 

 

12  

2 

1 Тема: Общая и 

специальная 

физическая подготовка 

и основы методики 

занятий физическими 

упражнениями 

Легкая атлетика 

 

6  

3 

1 Тема: 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка (ППФП). 

Гимнастика  

 

6  

ВСЕГО: 24/0 

 

4.5. Примерная тематика курсовых проектов (работ) 

Курсовые работы (проекты) не предусмотрены. 

  



5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Дисциплина «Физическая культура» в высших учебных заведениях представлена как 

учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития общей культуры 

личности, психофизического становления и профессиональной подготовки студента в 

течение всего периода обучения. Физическая культура является обязательной 

дисциплиной, относится к базовой части и обеспечивает логическую взаимосвязь между 

общеобразовательными дисциплинами и дисциплинами профессионального цикла. Свои 

образовательные и развивающие функции «Физическая культура» наиболее полно 

осуществляет в целенаправленном педагогическом процесс физического воспитания, 

который опирается на основные общедидактические принципы: сознательности, 

наглядности, системности и динамичности. 



6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 

Вид самостоятельной работы студента. 

Перечень учебно-методического 

обеспечения для самостоятельной работы 

Всего  

часов 

1 2 3 4 5 

1 3 Тема 3: Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Реферат 

 

выбор темы, работа с источниками, 

овладение литературоведческой 

терминологией, привитие интереса к 

научным исследованиям, обоснование 

актуальности рассматриваемой 

проблемы.[1] 

20 

2 1  Реферат 

 

выбор темы, работа с источниками, 

овладение литературоведческой 

терминологией, привитие интереса к 

научным исследованиям, обоснование 

актуальности рассматриваемой 

проблемы.[1] 

20 

ВСЕГО:  40 

  



7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1. Основная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется при 

изучении 

разделов, номера 

страниц 

1 Физическая культура студента 

и жизнь 

Ильинич В.И. М.:Гардарики, 2007 

библиотека 

печатный 89 экз. 

Самостоятельная 

работа 11, 

Самостоятельная 

работа 9, Тема 3 

 

7.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 

2 Урок 

физической 

культуры как 

пространство 

самовоспитания 

подростка  

Шивринская, 

С.Е. 

Москва : ФЛИНТА, 2017 

https://znanium.com/catalog/document?pid=1034625 
Самостоятельная 

работа 10 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

1. Министерство транспорта РФ www.mintrans.ru 

2. Электронная библиотека ГУМРФ им. адмирала С. О. Макарова" library.gumrf.ru 

3. ЭБС: Юрайт www.biblio-online.ru 

4. ЭБС: ZNANIUM.COM (Раздел технической литературы) http://znanium.com 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ПРОГРАММНОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ, 

ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

1. Операционная система Microsoft Windows 7. Операционная система. Полная 

лицензионная версия. 

2. MS Office 2010 (Word, Excel, PowerPoint). Офисный пакет приложений. Полная 

лицензионная версия. 

10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

(МОДУЛЮ) 

Учебная аудитория для проведения занятий лекционного типа. 

Специализированная мебель. 

Рабочее место в составе:  

Ноутбук Toshiba, настенный экран CS с электроприводом 500х380 см с пультом, проектор 

EpsonEB-4550 с пультом EpsonProjector, усилитель interMA-60 

publicADDRESSAMPLIFIER, микрофон SHURESM 58, колонки – 2 шт. Рабочие места - 1 

шт. 

 



Спортивный зал 

Мячи, гири, штанги, теннисные столы, тренажеры и другое снаряжение для различных 

видов спортивных занятий. 

11. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Обучающимся необходимо помнить, что качество полученного образования в немалой 

степени зависит от активной роли самого обучающегося в учебном процессе. 

Обучающийся должен быть нацелен на максимальное усвоение подаваемого лектором 

материала, после лекции и во время специально организуемых индивидуальных встреч он 

может задать лектору интересующие его вопросы. 

Лекционные занятия составляют основу теоретического обучения и должны давать 

систематизированные основы знаний по дисциплине, раскрывать состояние и 

перспективы развития соответствующей области науки, концентрировать внимание 

обучающихся на наиболее сложных и узловых вопросах, стимулировать их активную 

познавательную деятельность и способствовать формированию творческого мышления. 

Главная задача лекционного курса – сформировать у обучающихся системное 

представление об изучаемом предмете, обеспечить усвоение будущими специалистами 

основополагающего учебного материала, принципов и закономерностей развития 

соответствующей научно-практической области, а также методов применения полученных 

знаний, умений и навыков. 

Основные функции лекций: 

1. Познавательно-обучающая;  

2. Развивающая; 

3. Ориентирующе-направляющая; 

4. Активизирующая;  

5. Воспитательная; 

6. Организующая; 

7. Информационная.  

Выполнение практических заданий служит важным связующим звеном между 

теоретическим освоением данной дисциплины и применением ее положений на практике. 

Они способствуют развитию самостоятельности обучающихся, более активному 

освоению учебного материала, являются важной предпосылкой формирования 

профессиональных качеств будущих специалистов. 

Проведение практических занятий не сводится только к органическому дополнению 

лекционных курсов и самостоятельной работы обучающихся. Их вместе с тем следует 

рассматривать как важное средство проверки усвоения обучающимися тех или иных 

положений, даваемых на лекции, а также рекомендуемой для изучения литературы; как 

форма текущего контроля за отношением обучающихся к учебе, за уровнем их знаний, а 

следовательно, и как один из важных каналов для своевременного подтягивания 

отстающих обучающихся.  

При подготовке студента важны не только серьезная теоретическая подготовка, но и 

умение ориентироваться в разнообразных практических ситуациях, ежедневно 

возникающих в его деятельности. Этому способствует форма обучения в виде 

практических занятий. Задачи практических занятий: закрепление и углубление знаний, 

полученных на лекциях и приобретенных в процессе самостоятельной работы с учебной 

литературой, формирование у обучающихся умений и навыков работы с исходными 

данными, научной литературой и специальными документами. Практическому занятию 

должно предшествовать ознакомление с лекцией на соответствующую тему и 

литературой, указанной в плане этих занятий.  

Самостоятельная работа может быть успешной при определенных условиях, которые 

необходимо организовать. Ее правильная организация, включающая технологии отбора 



целей, содержания, конструирования заданий и организацию контроля, систематичность 

самостоятельных учебных занятий, целесообразное планирование рабочего времени 

позволяет привить обучающимся умения и навыки в овладении, изучении, усвоении и 

систематизации приобретаемых знаний в процессе обучения, привить навыки повышения 

профессионального уровня в течение всей трудовой деятельности. 

Каждому обучающемуся следует составлять еженедельный и семестровый планы работы, 

а также план на каждый рабочий день. С вечера всегда надо распределять работу на 

завтра. В конце каждого дня целесообразно подводить итог работы: тщательно проверить, 

все ли выполнено по намеченному плану, не было ли каких-либо отступлений, а если 

были, по какой причине это произошло. Нужно осуществлять самоконтроль, который 

является необходимым условием успешной учебы. Если что- то осталось невыполненным, 

необходимо изыскать время для завершения этой части работы, не уменьшая объема 

недельного плана. 

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения учебной дисциплины, 

рассмотрены через соответствующие знания, умения и владения. Фонд оценочных средств 

являются составной частью учебно-методического обеспечения процедуры оценки 

качества освоения образовательной программы и обеспечивает повышение качества 

образовательного процесса и входит, как приложение, в состав рабочей программы 

дисциплины.  

Основные методические указания для обучающихся по дисциплине указаны в разделе 

«Основная и дополнительная литература».  


